Tips para los padres, madres y cuidadores en cuarentena

Muchos tutores se estan preguntando sobre qué hacer con sus nifios y nifias, ya
que estan acostumbrados a moverse y salir a jugar, y desconocen cdmo manejar
este tiempo de aislamiento social, en el cual deben proteger la salud mental y

emocional de los nifios, nifias y adolescentes

El cambio repentino de la rutina y la necesidad de programarse en este nuevo
escenarioo coémo hay que gestionar el tiempo “puede generar discusiones
familiares, y eso es normal frente al encierro porque la persona afectada tendra

una tendencia mayor a mostrar su enfado.

Un objetivo de esta propuesta es que nifios y nifias nos digan en qué momento del
dia realizaran estas actividades. En vez de partir de un horario, partimos de un
listado de tareas que atender y lo complementamos con el momento del dia en
que lo haremos. Quizad arrancar el dia con una asamblea familiar para fijar

objetivos yrevisar el dia anterior pueda ser una opcion.

1. Reforzar la comunicacién entre nifios, niflas y sus padres, madres o

cuidadores.

Aligual que las personas adultas, es normal que los nifios y nifias sientan
ansiedad, miedo o tengan dudas ante algo que no conocen. Por ello, es
vital importancias escucharlos y animarlos a que expresen sus miedos y
dedicar tiempo a aclarar sus dudas en un lenguaje que ellos puedan
entender y sinengafios. También es importante ser pacientes y estar en
calma, ya gue si las personas adultas estan ansiosas o0 en panico, este

estado sera percibido y reproducido por los nifios y nifias



2. Reforzar el vinculo afectivo con sus hijos e hijas.

Ahora que las nifias y nifios estdn en casa, aproveche para recordarles, en

todo momento, lo mucho que los quieren.

3. Integrar actividades familiares y juegos para unir la familiay liberar el

estrés.

En lo posible, haga juegos integrando a todos los miembros de la familia y
utilice el arte y la creatividad para fortalecer la comunicacion, los vinculos
afectivos y estimular el desarrollo en los mas pequefios. No importa la
edad, el juego libera las tensiones y une a la familia. Promueva realizar
grupalmente aquellas actividades y hobbies que a sus hijos e hijas les
apasionan, por ejemplo: pintura, baile y coreografias, lectura, peliculas y

series, juegos de mesa, etc.

4. Tomar medidas para prevenir laviolenciaen el hogar.

Los nifios, niflas y adolescentes deben contar con un ambiente familiar
seguro y sin violencia, mucho mas aun durante una situacion de
inseguridad generalizada por la enfermedad del coronavirus. Aunque en
algin momento, por el estrés del confinamiento, los nifios puedan estar
alterados, es responsabilidad de padres, madres y cuidadores mantener
siempre la calma y evitar reacciones violentas contra nuestros hijos e hijas,
como gritos, golpes, amenazas o cualquier otro tipo de castigo fisico o
emocional. No debemos volcar en ellos, los estados de ansiedad, temor,
impotencia o angustia que podamos tener debido a la situacién de

emergencia que todos vivimos.



5.

6.

7.

Asegurar la comunicaciéon y vinculo afectivo familiares.

Es importante mantener la comunicacion virtual frecuente con abuelos,
abuelas y otros familiares para cuidar los vinculos afectivos con ellos,
recordandoles a los nifios que para las personas adultas mayores también

sera bueno saber que se preocupan por ellos.

Asegurar la comunicacion y vinculo afectivo con amigos.

Para los nifios, nifias y adolescentes es fundamental mantener los vinculos
con los amigos, amigas y comparfieros de estudios. Muchos de ellos se
comunican a través de las redes, otros tendran dificultades para conectarse
con facilidad, ya que no tienen sus propios aparatos y los centros de
internet estan cerrados. Apoye a sus hijos a que puedan comunicarse con
sus amigos y amigas compartiendo su celular o comp utador en un horario

determinado.

Acordar rutinas en casa paray con toda la familia.

Tener la casa ordenada, la sensacion de orden fisico nos predispone al
orden mental. Siendo conscientes del esfuerzo que supone le daremos un
mayor valor y contribuiremos a reducir desorden y suciedad. Es importante
gue entre todos los integrantes de la familia acuerden rutinas, horarios y
espacios de la casa para que se puedan ordenar las actividades

individuales y grupales durante estas semanas.

8.Promover la actividad fisica y evitar la sobreexposicion de violencia

en linea.

Buscar tablas de ejercicios, bailar, aprovechar los recursos que tengamos

encasa y realizarlo en familia puede ayudar a cimentar un buen habito.



Se debe evitar que nifios, nifias y adolescentes pasen todo el dia
conectados a las pantallas, ya que esto puede exponerlos a un mayor
riesgo de convertirse en victimas de diferentes practicas de violencia en
linea. Propongan y acuerden familiarmente nuevas rutinas para asegurar el
tiempo de estudio, de interaccion familiar y de actividad fisica en la casa,
tan necesaria para mantener un buen estado de salud fisica, mental y

emocional.



